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前言

　　本书是一部很有特色且内容丰富的书，除了一般书籍中会提到的食物各类营养素外，也有食物的
搭配要诀、不同职业与不同年龄层的营养需求，及万一罹患各种疾病时的饮食注意事项等资讯。
书中还从中医、西医、营养学等不同角度，去分析食物的营养价值，使得本书更具参考价值。
我是西医师，针对本书西医内容，参考了许多医学文献，做了详细的审订修改，希望能使本书的内容
更为正确。
　　全书的内容安排顺序，可使读者逐渐地了解食物的各种知识。
第一篇“食物营养大观园”的第一章 “认识身体所需的主要营养素”，介绍了各种必需营养素，包括
蛋白质、
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内容概要

本书是一部很有特色且内容丰富的书，除了一般书籍中会提到的食物各类营养素外，也有食物的搭配
要诀、不同职业与不同年龄层的营养需求，及万一罹患各种疾病时的饮食注意事项等资讯。
书中还从中医、西医、营养学等不同角度，去分析食物的营养价值，使得本书更具参考价值。
我是西医师，针对本书西医内容，参考了许多医学文献，做了详细的审订修改，希望能使本书的内容
更为正确。
　　全书的内容安排顺序，可使读者逐渐地了解食物的各种知识。
第一篇“食物营养大观园”的第一章“认识身体所需的主要营养素”，介绍了各种必需营养素，包括
蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、维生素、矿物质和水。
先阅读此章，有了基本概念后再读其他章的内容，较易理解。
第二章“营养与健康的亲密关系”，阐述均衡饮食观念，并指出如何安排三餐的内容，探讨何谓良好
的饮食习惯；还有各种职业的饮食建议、各年龄的营养需求、如何烹调食物、选择锅具，并以所含的
营养素将食物分类，说明搭配的要诀，内容具实用性。
第三章“食物错配鸳鸯危害健康”，指出哪些食物放在一起会减损彼此的营养价值，甚至会产生有毒
物质，内容新奇有趣。
由于体质不同，有些人的不良反应较明显，另外，若是吃的分量较少，未必会立即引起反应，但大量
或长期地错误食用，对健康就会有所损害。
尽可能地避免错误搭配，长年累月对健康就有显著的益处。
　　除了观念的阐述，书中以第二篇“食材开讲”为最大单元。
该单元就食物的来源与形态分类，针对主食杂粮、蔬菜菇蕈、水果、肉类、海鲜、豆蛋奶、辛香调味
料、饮品等八类食物，分析其中所含营养素对身体的影响，以及中医师、营养师、西医师对此种食物
的看法，与其他食物搭配的要诀，更指出各种食物对身体健康的优点与缺点，内容精彩丰富。
第三篇“疾病与美容保健膳食”的第一章“常见疾病的饮食搭配”，在身体不适时，可参考此章选择
食物。
第二章“美容养生的饮食搭配”，在身体不适时，可参考此章选择食物。
此部分分析食物对身体外观的影响，告诉读者哪些食物具有美容的效果，哪些食物会使人变丑，对爱
美的人来说很有实用价值。
　　现代虽然资讯发达，每天可以从电视、报纸、杂志、网络获取专家们提供的饮食健康知识，但是
较无系统。
如能拥有此书，借由系统的介绍，将有助于对营养知识的全盘了解。
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腐　　黄豆　　豆浆　　红豆　　绿豆　　花豆　第七章　辛香调味料　第八章　饮品第三篇　疾病
与美容保健膳食　第一章　常见疾病的饮食搭配　第二章　美容养生的饮食搭配附录
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章节摘录

插图：维生素B2（绿叶蔬菜、豆、蛋、奶类、鱼类，瘦肉、动物内脏等）+维生素E，有助f防止动脉
硬化，消除疲劳，维持毛发、肌肤与指甲的健康。
维生素B12（蛋、奶、乳制品、鱼类、肉类、动物内脏等）+叶酸（深绿色叶菜、豆类、蛋、坚果、动
物肝脏），两者一起作用，是红细胞生成不可或缺的营养素，可预防贫血，促进儿童成长，刺激食欲
。
烟酸（全麦制品、蛋、奶类、鱼类、肉类等）+色氨酸（蛋、乳制品、肉类），可提高人体内的烟酸
含量，能帮助皮肤生成，维持皮肤、消化系统及神经系统的健康。
维生素c+维生素E，维生素c具抗氧化作用，有防癌功效，能加强维生素E的效果，两者结合，具有护
肤、防老、抗癌、促进血液循环等功能。
维生素c+铁（动物内脏、瘦肉、坚果类、豆类，谷类等），可促进人体吸收铁，使脸色红润，预防贫
血，并能增强体力，促进人体生长发育。
维生素C+蛋门质（豆、蛋、奶类、肉类、鱼虾），可促进胶原蛋白合成、预防黑斑和雀斑生成、美白
肌肤、展现肌肤光泽、消除疲劳、提高免疫力。
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编辑推荐

《吃对食物健康100分(第2版)》：吃对食物营养加倍100分，吃错食物健康倒扣100分。
500种海鲜肉类·蔬果菇蕈·五谷杂糖·豆蛋奶·饮品搭配大集合。
让您健康加倍的500种食物组合，139种食物搭配出500种营养加倍又加分的食物超优吃法。
纠正您长期以讹传讹的错误吃法，找出最常见的错误搭配，健康拉警报的500种食物搭配大问题。
人手一本，这是您的个人营养顾问，这是给全家人的家庭保健书猪肉可以和牛肉一起吃?菠菜豆腐汤营
养又健康?圆白菜与小黄瓜一起煮营养丰富?香蕉加牛奶打成汁喝，健康又美丽?可乐配烤肉，痛快畅饮
口感佳?山药白米饭有助于血液循环?芒果+奶酪可以帮助钙质吸收?猪肉炖胡萝卜可以美容?蟹肉炒蛋可
以消除疲劳?花生+银鱼=强化钙质吸收?
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